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SISSEJUHATUS

Noukogude Liidu Kommunistliku Partei XIX kongressi
direktiividles NSV Liidu arendamise viienda viie aasta
plaani kohta nidhakse ette kehakultuuri ja spordi edasi-
arendamise kindlustamine.

Need kongressi juhtnoorid ja meie partei Keskkomitee
otsus 27. detsembrist 1948. a. kehakultuuriliikumise massi-
lisuse arendamise ning noukogude sportlaste meisterlikkuse
taseme tostmise kohta kohustavad kehakultuuri- ja spordi-
komiteesid, vabatahtlike spordiiihingute noukogusid, ette-
votete, asutuste, kolhooside, sovhooside, masina-traktori-
jaamade ja Oppeasutuste kehakultuurikollektiive:

1. Pohjalikult parandama meie maa elanikkonna keha-
lise kasvatuse olukorda, noukogude kehakultuurlaste kas-
vatamist terveteks, kehaliselt igakiilgselt arenenud, karas-
tatud, julgeteks, distsiplineeritud ja algatusvoimelisteks
kommunismiehitajateks, Noukogude riigi toelisteks patrioo-
tideks, kes on valmis t6oks ja meie kodumaa kaitseks, ning
on piiritult ustavad kommunistliku partei iiritusele.

2. Kindlustama tootajate laiade hulkade edasise kaasa-
tombamise siistemaatilisele kehakultuuri ja spordi harras-
tamisele.

3. Otsustavalt tostma noukogude sportlaste saavutuste
taset, kindlustama nende poolt maailmarekordite piistita-
. mise ja esikohtade saavutamise maailmas tdhtsamatel
spordialadel.

Nende iilesannete téditmine nouab Oppe-kasvatust6o
taseme igakiilgset paremaks muutmist kehakultuurikollek-
tiivide sektsioonides.

Kehakultuurikollektiivide sektsioonid peavad oma t66s:

a) pidevalt piiidma siistemaatilisele Oppe-treeningtéole
kaasa tommata hulgaliselt noori ja tédiskasvanuid;

b) korraldama Oppetéod sektsioonides aastaringselt,
taotledes Oppe-treeningtundide jérjekindlust ja siistemaa-
tilisust;
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c) poorama erilist tdhelepanu Oppe-treeningtundidest
osavotjate igakiilgse kehalise ettevalmistuse tugevdami-
sele VTK kompleksi normide sooritamise alusel;

d) kindlustama Oppe-treeningtundides jirjekindla keha-
lise koormuse taseme tousu;

e) pidevalt tdiustama Oppe-treeningtundidest osavotjate
tehnilist ja taktikalist meisterlikkust;

f) siistemaatiliselt korraldama spordivoistlusi ja kind-
lustama sektsiooni liikmete aktiivse osavotu oma kollek-
tiivi, spordiiihingu, rajooni, linna kalenderplaanis ettenih-
tud voistlustest;

g) kindlustama Gppe-treeningtundidest osavotjate siiste-
maatilise arstliku kontrolli 1dbimise;

h) pidevalt korraldama kasvatustéod oppe- treeningtun-
didest osavdtjate hulgas, taotlema vajalikku distsipliini ]a
organiseeritust;

i) suurendama noudlikkust instruktorite, treenerite ja
ithiskondliku aktiivi suhtes Oppe-treeningt66 organiseeri-
misel ja ldbiviimisel.

Programmide iilesandeks on kehtestada iihtsed pohimat-
ted éppe-treening- ja kasvatustéo organiseerimiseks keha-
kultuurikollektiivide = sektsioonides ning osutada abi
instruktoreile, treenereile ja iihiskondlikule aktiivile Gppe-
treeningt6o kvaliteedi tostmisel.

Sektsioonide programmid on kohustuslikud koikidele
NSV Liidu isetegevuslikele kehakultuuriorganisatsiooni-
dele. Vastavalt kehakultuurikollektiivi t66 konkreetsetele
tingimustele voib teha - vajalikke muudatusi sektsiooni
oppe-treeningt6o sisus, séilitades seejuures antud prog-
rammi pohilised printsiibid ja suunad.

Koik markused ja ettepanekud programmi kohta tuleb
saata NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva Keha-
Kultuuri- ja Spordikomitee programmi-metoodilisse osa-
konda aadressil: MockBa, CkareprtHblil mep., 4.



I. VORKPALLISEKTSIOONI ULESANDED

Kehakultuurikollektiivide vorkpallisektsioonide pohiiiles-
anneteks on:

1. Noorte ja tdiskasvanute hulgaline kaasatombamine
siistemaatilisele vorkpallimdngu harrastamisele.

2. Oppe-treeningtundidest osavotjate tervise tugevda-
mine, nende igakiilgne kehaline arendamine ja ettevalmis-
tamine «Valmis tooks ja NSV Liidu kaitseks» méargi nor-
mide sooritamiseks.

3. Sektsiooni toost osavotjatest kvalifitseeritud vorkpal-
lurite-jargusportlaste ettevalmistamine.

4. Oppe-treeningtundidest osavotjate kasvatamine nou-
kogude patriotismi vaimus, ustavuse vaimus meie kodu-
maale ja Noukogude Liidu Kommunistliku Partei iiritus-
tele.

5. Oppe-treeningtundidest osavotjate kaasatombamine
ithiskondlikule tegevusele vorkpallimdangu arendamisel
ning aktiivsematest vorkpalluritest iihiskondlike instrukto-
rite ja spordikohtunike ettevalmistamine.

II. OPPE-TREENINGTUNDIDE ORGANISEERIMINE

Vorkpallisektsiooni voetakse vastu koiki vorkpallimén-
guga tegelda soovijaid: mehi, naisi, noormehi ja neidusid
alates 17. eluaastast. Sektsiooni juurde vo6ib moodustada
alaealiste voistkondi (14—16-aastased).

Sektsiooni voetakse vastu arstliku kontrolli l1dbinud ning
arsti poolt Gppe-treeningtundidesse lubatud isikuid.

Pohiline vastuvott sektsiooni toimub ettevalmistava
perioodi algul (septembris), kuid sektsiooni voib uusi liik-
meid vastu votta ka teisel aastaajal.

Oppe-treeningtundide l4dbiviimiseks moodustatakse 8—10-
lilkmelised voistkonnad.

Voistkondade arv médratakse kmdlaks olenevalt sekt-
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siooni liikmete iildarvust, nende spordijargust, vanusest ja
soost.

Oppe-treeningtunnid toimuvad voistkondades iildtarvita-
tava skeemiga tunni vormis. Peale sektsiooni tunniplaanis
ettendhtud Oppe-treeningtundide antakse Gppe-treening-
tundidest osavotjaile siistemaatiliselt {ilesandeid iseseis-
vaks ja detailsemaks iiksikute vorkpallimangu tehnika ele-
mentide ldbito6tamiseks ning kehalise ettevalmistuse tost-
miseks.

Oppe-treeningtundides ja voistlustel tuleb lahendada
terve rida kasvatuslikke iilesandeid. ‘

Nendeks iilesanneteks on: oppe-treeningtundidest osa-
votjate kasvatamine noukogude patriotismi vaimus, armas-
tuse ja ustavuse vaimus kommunistlikule parteile, Oppe-
treeningtundidest osavotjates sotsialistliku suhtumise kas-
vatamine t6osse ja iihiskondlikku omandisse, teadliku dist-
sipliini ja organiseerituse, kollektivismi, soprustunde, selt-
simehelikkuse, tugeva tahte ja kindla iseloomu kasvata-
mine,

Nende {ilesannete lahendamisel peavad treenerid ja
instruktorid oma t66 nii korraldama, et Gppe-treeningtun-
nid ja voistlused oleksid kasvatavad.

Oppe-treenjngtunni oGigeaegne algus, organiseeritud ja
kvaliteetne ldbiviimine, noudlikkus Oppe-treeningtunnist
osavotjate suhtes, tdpne ilmumine voistlustele ja voistlus-
maétuste range tditmine, instruktori (treeneri) isiklik ees-
kuju jne. peavad olema Oppe-treeningtundidest osavotjate:
kasvatamise tdhtsamaks vahendiks.

Kehakultuurikollektiivi noukogu ja sektsiooni biiroo poolt
labiviidav kasvatust6o peab toimuma ka viljaspool Gppe-
treeningtunde ja voistlusi vestluste, loengute, ettekannete,
ekskursioonide korraldamise, muuseumide, néituste, teat-
rite, kino kiilastamise, vorkpallisektsiooni liikmete koos-
olekute, iithiskondlike kohustuste tditmise vormis, kusjuu-
res tuleb osa votta {ihiskondlik-poliitiliste tirituste etteval-
mistamisest ja ldbiviimisest jne.

Kogu kasvatustoé peab toimuma kooskolas ettevotte,
asutuse voi oppeasutuse, kuhu kuulub kehakultuurikollek-
tiiv, partei, ametiiihingu- ja komsomoliorganisatsioonide
parteipoliitilise ja massilise kultuurit6dé plaanidega.

Koik sektsiooni toost osavotjad peavad alluma siiste-
maatilisele arstlikule kontrollile vastavalt NSV Liidu
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Ministrite Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordi-
komitee ning NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi poolt
kehtestatud korrale.

I1I. PLANEERIMINE JA ARVESTUS

Oppe-treeningtunnid vorkpallisektsioonis peavad toi-
muma aastaringselt, kooskolas antud programmi juhiste
ja Oppematerjaliga, mis on arvestatud mangijate etteval-
mistamiseks kuni esimese spordijarguni (kaasa arvatud).

Oppe-treeningtundide planeerimine vorkpallisektsioonis
peab toimuma antud programmis toodud Oppeplaani ja
oppetundide jaotusgraafikute alusel vastavalt kehakultuuri-
kollektiivi t66 tingimustele.

Oppe-treeningtundide voi voistluste ldbiviimisel peavad
- instruktorid ja treenerid, ldhtudes sektsiooni ees seisvatest
iildistest {ilesannetest, Oppe-treeningtundidest osavotjate
igakiilgse kehalise arengu, nende tervise tugevdamise ning
tahteliste ja moraalsete omaduste kasvatamise alusel
kindlustama:

Kolmandaks jarguks ettevalmistamisel. VTK kompleksi
I astme normide sooritamise. Vorkpallimangu tehnika
aluste omandamise riinnakul ja kaitses. Osavotu klassi-
fikatsioonivoistlustest ja III spordijargu nouete taitmise.

Teiseks jarguks ettevalmistamisel. Varem ldbivoetud
materjali tdiustamise, raskemate vorkpallimidngu tehniliste
ja taktikaliste votete Oppimise. VTK kompleksi IT astme
normide sooritamise. Osavotu voistlustest ja II spordijargu
nouete téditmise. ,

Esimeseks jirguks ettevalmistamisel. Vorkpallimidngu
tehnika ja taktika tdiustamise. VTK kompleksi H astme
normide sooritamise (voi kordussooritamise). Osavotu
voistlustest spordiiirituste kalenderplaani jargi ja I spordi-
jargu nouete tditmise.

Oppe-treeningprotsess koosneb .igal aastal kahest tsiik-
list: siigis-talvisest ja kevad-suvisest. Igas tsiiklis on kolm
perioodi — ettevalmistav, pohi- ja iileminekuperiood.

Oppe-treeningtunnid  planeeritakse arvestades seda
periodiseerimist. Igal perioodil en oma iilesanded ja
vahendid.
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PERIOODIDE ULESANDED
SUGIS-TALVINE TSUKKEL

Ettevalmistav periood (september — november):

1. Uldine kehaline ettevalmistus ja VTK kompleksi nor-
mide sooritamine.

2. Tehniline ja taktikaline ettevalmistus.

3. Voistkondade organiseerimine ja komplekteerimine.

Pohiperiood (detsember — mairts):

1. Tehnilise, taktikalise ning tahtelise ja moraalse
ettevalmistuse taseme tostmine.

2. Korge treneeritusastme saavutamine.

3. Osavott voistlustest.

4. VTK kompleksi normide sooritamiseks ettevalmistu-
mine ja normide sooritamine.

Uleminekuperiood (aprill):

1. Saavutatud iildise kehalise ettevalmistustaseme h01d-
mine ja tdiustamine teiste spordialade harrastamise teel.

2. Vorkpallimdngu tehnika tdiustamine.

3. VTK kompleksi normide sooritamiseks ettevalmista-
mine ja normide sooritamine.

KEVAD-SUVINE TSUKKEL

Ettevalmistav periood (mai):

1. Uldise kehalise ettevalmistustaseme edasine tostmine
ja VTK kompleksi normide sooritamine.

2. Tehnika ja taktika edasine tdiustamine.

3. Voistkonna kokkumidngu tostmine oOppe-treeningtun-
dide protsessis ja soprusmangudes.

Pohiperiood (juuni — august):

1. Tehnilise, taktikalise ning tahtelise ja moraalse ette-
valmistatuse edasine tdiustamine. -

2. Oppe-treeningtundidest osavotjate treneerituse ja
voistkondade kokkumédngu' tostmine.

3. Osavott voistlustest.

4. VTK kompleksi normide sooritamine.

Kevad-suvisel tsiiklil toimuvad Gppe-treeningtunnid ilma
iileminekuperioodita seoses spordifirituste kalenderplaanis
ettendhtud voistluste kuhjumisega.

Mingijate ettevalmistamiseks kasutatakse jargmisi
vahendeid: teoreetilised Oppetunnid, rivi- ja iildarendavad
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Kehakultuurikollektiivi vdrkpallisektsiooni dppeplaan

Oppe-treeningtundide sisu

Oppegruppide nimetused

algajad | III jark |II jark
Teooria
. Kehakultuur ja sport NSV Liidus. 2 2 2
. Liihike iilevaade vorkpallimdngu aja-
loost NSV Liidus ja selle edasiarenda- -
mise iilesanded. 1 1 1
. Lithiandmed inimorganismi ehitusest
ja funktsioonidest. Kehaliste harjutuste
moju oppe-treeningtundidest osavot-
jate organismile. 1 1 1
. Vorkpalluri hiigieen. Arstlik kontroll,
enesekontroll. Spordivigastuste valti-
mine. Esmaabi. 1 1 1
. Vorkpallimidngu tehnika ja taktika j
alused. # 4 4
. Vorkpallurite oOpetamise ja treeningu
metoodika alused. 1 2 4
. Voistlusméidrused. Voistluste orgam
seerimine jasldbiviimine. 1 2 2
. Sisustus, inventar ja selle hooldamine. 1 1 —
. Ulesanded maéngijatele enne voistlusi
ja toimunud méngude analiiiis. 6 8 9
Kokku tunde 16 22 24
Praktika
. Riviharjutused. Uldine kehaline ette-
valmistus ja VTK kompleksi normide
sooritamine.  Vorkpallurite eriharju-
tused. 110 100 86
. Opetamine ja treening. Vorkpalli-
méngu tehnika ja taktika taiustamine. 156 156 206
. Vorkpallivoistlused. 24 28 30
Kokku tunde 290 284 322
Oldse tunde 306 306 346



Niitlik oppetundide jaotuse graafik

Perioodid ja kuud

Oppe-treeningtundide sisu

Siigis-talvine

Ettevalmistav

|

septem-
ber

oktoo-
ber-

novem-
ber

detsem-
ber

Teooria

1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus.

2. Lithike dlevaade vorkpallimidngu aja-
loost NSV Liidus ja selle edasiarenda-
mise iilesanded.

3. Lithiandmed inimorganismi ehitusest
ja [unktsioonidest. Kehaliste harjutuste
moju oppe-treeningtundidest osavot-
jate organismile.

4. Vorkpalluri hiigieen. Arstlik kontroll,
enesekontroll. Spordivigastuste valti-
mine. Esmaabi.

5. Vorkpallimdngu tehnika ja taktika
alused.

6. Vorkpallurite opetamise ja treeningu
metocdika alused.

7. Voistlusméarused. Voistluste organi-
seerimine ja ldbiviimine.

8. Sisustus, inventar ja selle hooldamine.

9. Ulesanded mingijatele enne voistlusi
ja toimunud méngude analiiiis.

Kokku tunde

Praktika

1. Riviharjutused. Uldine kehaline ette-
valmistus ja VTK kompleksi normide
sooritamine.  Vorkpallurite eriharju-
tused.

2. Opetamine l{a treening.  Vorkpalli-
méngu tehnika ja taktika tdiustamine.

3. Varkpallivoistlused.

12

10

12

12

10

14

10

14

Kokku tunde

22

24

24

24

Uldse tunde

10

26

26

24

26




-algajate grupile (esimene Gppeaasta)
tsiikkel | Kevad-suvine tsiikkel
pohi iilemineku| cteyaimis-| pohi Uldse
Seih. = tunde
jaanuar sk mirts aprill mai juuni | juuli |august
— L el — il L2 —_ —_ 2
il piet & i ] i L o= 1
— — — — — — — — 1
- - — — — — - —_ 1
— — — — 1 — — — 2
— — — — 1 — — — 1
- - — — — — — — i
£ s e a5 £ LS L = 1
1 1 1 — —_ 1 1 1 6
1 1 1 e R e 1 11598
6 6 10 16 10 6 6 6 110
15 13 13 10 10 15 15 15 156
4 4 2 _— 2 4 4 4 24 o
25 23 25 26 22 25 25 25 290
26 24 26 26 24 26 26 26 306
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Niitlik dppetundide jaotuse graafik

Perioodid ja kuud Stigis-talvine

Ettevalmistav [

septem-| oktoo- | novem- |detsem-

Oppe-treeningtundide sisu ber ber ber Has
!
Teooria
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus. 1 — S g,

2. Liihike {ilevaade vorkpallimidngu aja-
loost NSV Liidus ja selle edasiarenda-
mise {ilesanded. - 1 — —

3. Lithiandmed inimorganismi ehitusest
ja funktsioonidest. Kehaliste harjutuste
moju dppe-treeningtundidest osavot-
jate organismile. 1 - — —_—

4. Vorkpalluri hiigieen. Arstlik kontroll,
enesckontroll. Spordivigastuste vilti-
mine. Esmaabi. 1 e — Bk

5. Vorkpallimdngu tehnika ja taktika
alused. — 1 1 —

6. Vorkpallurite Opetamise ja treeningu
metoodika Gpetamise alused. — — 1 —

7. Voistlusmédrused. Voistluste organi-
seerimine ja ldbiviimine. — — — 2

8. Sisustus,. inventar ja selle hooldamine. 1 — — e

9. Ulesanded méingijatele enne védistlusi
ja toimunud méngude analiiiis. - o o ¥

Kokku tunde 4 2 2 3

Praktika

1. Rivibarjutused. Uldine kehaline ette-
valmistus ja VTK kompleksi normide
sooritamine.  Vorkpallurite eriharju-

tused. 12 12 8 6

2. Opetamine ja treening. Vorkpalli-
méngu tehnika ja taktika tdiustamine. 10 12 14 13
3. Vorkpailivoistlused. — — —_ 4
/ Kokku tunde 22 [ 24 22 23
Uldse tunde l 26 26 24 26
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III jargu grupile (teine Jppeaasta)

tsiikkel Kevad-suvine tsiikkel
pdhi ilemineku| €tteyalmis- pohi Uldse
ik tunde
jaanuar s " | marts aprill mai juuni | juuli {august

- — — 1 — — — — 2

— - — - - — — — 1

e T — S = — e — 1

— - — — — - — — 1

— — — — 2 — — — 4

— — — 1 — — — — 2

— — — — — — — - 2

— — — — — — — — 1

1 1 1 — 1 1 1 1 8

1 1 1 2 3 1 1 1 22

6 6 13 11 8 6 6 6 100

15 13 10 13 11 15 15 15 156

4 4 2 — 2 4 4 4 28

25 23 25 24 21 25 25 25 284
26 24 26 26 24 26 26 26 306
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Niitlik oppetundide jaotuse graafik

Perioodid ja kuud Siigis-talvine

Ettevalmistav 1

septem-| oktoo- | novem- | detsem-

Oppe-treeningtundide sisu ber ber ber l ber

Teooria

I. Kehakultuur ja sport NSV Liidus. 1 — — -

2. Liihike {tilevaade vorkpallimdngu aja-
loost NSV Liidus ja selle edasiarenda-
mise iilesanded. 3 A 1 Vs 1

3. Lithiandmed inimorganismi ehitusest
ja funktsioonidest. Kehaliste harjutuste
moju oppe-treeningtundidest osavot-
jate organismile. 1 — o -~

4. Vorkpalluri hiigieen. Arstlik kontroll,
enesekontroll. Spordivigastuste valti-

mine. Esmaabi. 1 R 13X e
5. Vorkpallimidngu tehnika ja taktika A
alused. — 1 1 —
6. Vorkpallurite Opetamise ja treeningu
metoodika alused. 1 1 — —
7. Voistlusmdarused. Voistluste organi-
seerimine ja ldbiviimine. — 1 1 i
9. Ulesanded maéngijatele enne voistlusi
ja toimunud méngude analiiiis. — — 1 1
Kokku tunde 4 4 3 1
Praktika

1. Riviharjutused. Uldine kehaline ette-
valmistus ja VIK kompleksi normide
sooritamine. ~ Vorkpallurite eriharju-

tused. 10 8 4 4

2. Opetamine ja treening. Varkpalli-
mangu tehnika ja taktika tdiustamine. 12 14 15 1%
3. Vorkpallivoistlused. — — 2 4
Kokku tunde 22 22 21 25
Uldse tunde 26 26 24 26
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II jargu grupile (kolmas &ppeaasta)

tsiikkel | Kevad-suvine tsiikkel
P&hi Ulemineky | EffeYalmis- Pohi Uldse
2 THH o e e

jaanuar ‘;flz r- mirts | aprill mai juuni | juuli {august
o1 s a0 1 ke, 4 RS LT 2
A B A1ae T B yo o) R i
e -~ il R e ok b 1
125 -— — — sadk — — — 1
& 24 A 1 1 2% el 4
7 - e 1 1 e v 4
— — —_ — — — — — 2
1 1 1 — 1 1 1 1 9
1 1 1 3 3 1 1 1 24
4 4 8 10 10 8 8 8 86
17 15 15 13 19 23 23 23 206
4 4 2 — 2 4 4 4 30
51 2 25 ) 23 31 35 35| 35| 322
26 24 26 , 26 34 36 36 36 346
3t

15



harjutused, teised spordialad ja VTK kompleksi kuuluvad
harjutused, oppe-treeningtunnid vorkpallimangu tehnika ja
taktika oppimiseks, soprusméngud ja ametlikud kohtumised
‘mitmesugustel voistlustel.

Koik iilaltoodud vahendid on kohustuslikud. Nende
vahendite kasutamise maht ja iseloom Oppe-treeningprot-
sessi planeerimisel méddratakse kindlaks olenevalt Oppe-
treeningt66 perioodist, iiksikute méngijate ja voistkonna
kui terviku {ildisest kehalisest ja spetsiaalsest ettevalmis-
tusest.

Oppe-treeningtunnid toimuvad 3 korda niddalas a 2 tundi.

Algajate ja IIl jargu voistkondadele médratakse Gppe-
treeningtundideks 306 tundi, II jargu voistkondadele 346
tundi aastas.

Selle oppetundide arvu hulka kuuluvad O&ppe-treening-
tunnid teoreetilise osa kohta: esimesel aastal — 16 tundi,
teisel — 22 ja kolmandal — 24 tundi, kokku 3 aasta jook-
sul 62 tundi.

Igas vorkpallisektsioonis peavad olema jérgmised Oppe-
dokumendid: Oppeplaan, programm, Oppetundide jaotuse
aastagraafikud, sektsiooni t60 arvestuse vihik, tunniplaan,
tooplaan ja tunnikonspektid.

Tunniplaan koostatakse jdrgneva vormi kohaselt:

Tunniplaan ajavahemikul T s S M 195  a.
Nidalapdevad ja treeningu
kellaajad
. | Voistkondade | o Tunni Trt‘e,%rilerl
& | nimetus (jarku- | © o | > > | ldbivii- é :
| de jargl) |2|B[R|2| |z|2 |misekont| Mmstruktori
=< o LR Pkt Lo T =% nimi
= S B = I T B B
i B R e R
glE|e8|&|els |’

Oppeplaani ja programmi alusel tootavad treenerid
(instruktorid) vélja igale grupile (voistkonnale) toéplaa-
nid (tundide 16ikes) 8—10 tunnile. T66plaanis margitakse
ara tunnis kasutatavad pohiharjutused.
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vdrkpalli-

(kehakultuurikollektiivi vdi voistkonna nimetus)
sektsiooni todplaan (tundide 15ikes) ajavahemikul
kuni 195 . a

Th Pahiharjufuste Tunni number voi kuupéev

nr. loetelu 17124 3 4’5'6 7 8|9 10 (jne.

Instruktorid ja treenerid peavad koostama, tunnikonspektid igaks
tunniks (treeninguks) jdrgneva vormi kohaselt:

Konspekt. treeningt 1abiviimigseks: " caiy o ne ot e isa e Lol 8

Kuupiev
Vajalik inventar

Ulesanded: 1.

2.
Treeningu sisu
Pl Doseerimine (minu-| Organisatsiooni-
e d Harjutuste loetelu |tites) voi korda-|lised ja metoodili-
miste arv sed méarkused
s A

Mairkused ldbiviidud treeningu kohta:

Treenerd aHligial "~ Lo 7tia s - P IE

Midrkus. Mirkustes ldbiviidud tunni (treeningu) kohta peab
treener puudutama harjutuste sooritamise neid kiilgi, millele tuleb p66-
rata tdhelepanu jiargmiste oppe-treeningtundide protsessis jne.

{ 88 Raanae kegu

TR LW G
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Oppegrupis ldbiviidava oOppe-treening- ja sporditéo
arvestust peetakse spetsiaalses pdevikus NSV Liidu Minist-
rite Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordlkomltee
poolt kinnitatud vormi kohaselt.

IV. OPPEMATERJAL
TEOORIA
(koikidele Gppeaastatele)

1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

NSV Liidu kehakultuuriliikumise iilesanded ja organisat-
sioon. Suure Sotsialistliku Oktoobrirevolutsiooni tihtsus
kehakultuuri ja spordi arendamisele NSV Liidus. Nou-
kogude Liidu Kommunistliku Partei juhtiv ja suunav osa
kehakultuuri ja spordi arendamisel NSV Liidus. Kommu-
nistliku partei ja Noukogude valitsuse abinoud kehakultuuri
ja spordi arendamiseks NSV Liidus.

Kehaline kasvatus — kommunistliku kasvatuse koostis-
osa. Kehalise kasvatuse iilesanne NSV Liidus — nou-
kogude inimeste tervise tugevdamine, igakiilgne kehaline
arendamine ja nende ettevalmistamine t66ks ja kodumaa
kaitseks.

Noukogude kehakultuuriliilkumise  organisatsiooniline
struktuur. Kehakultuuri ja spordi riikliku juhtimise orga-
nisatsioon NSV Liidus. Kehakultuuri- ja spordit6od juhti-
vad {ihiskondlikud organisatsioonid NSV Liidus.

Kommunistliku noorsooiihingu ja ametiiithingute osa
kehakultuuri ja spordi arendamisel NSV Liidus.

Kehakultuurikollektiivid — isetegevusliku kehakultuuri-
liikumise pohiliili. Nende {ilesanded, organisatsioon ja t66
sisu.

UK (b)P Keskkomitee otsus 27. detsembrist 1948. a. ja
selle tdhtsus kehakultuuriliikumise edasiarendamiseks
NSV Liidus.

NSV Liidu kehakultuuriliikumise iilesanded NLKP XIX
kongressi otsuste valgusel.

Uleliiduline kehakultuurikompleks «Valmis to6ks ja NSV
Liidu kaitseks». VTK kompleks — NSV Liidu kodanike
igakiilgse kehalise kasvatamise alus. Liihike ajalooline iile-
vaade kompleksi arengust ning selle struktuuri ja norma-
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tiivide muutustest vastavalt kehakultuuriorganisatsioonide
iilesannetele NSV Liidus.

VTK kompleksi tdhtsus kehakultuuri ja spordi arendami-
sele NSV Liidus. VTK kompleksi tdhtsus noukogude ini-
meste tervise tugevdamisel ja igakiilgsel kehalisel arenda-
misel, neile eluliselt vajalike teadmiste, oskuste ja vilu-
muste siivendamisel.

Tutvumine VTK kompleksi juhendi ja instruktsiooniga.
VTK kompleksi astmed. Kompleksi normatiivid. Kordus-
katsete tdhtsus.

Eelnev Gppe-treeninguline ettevalmistus ja arstliku kont-
rolli ldbimine kui pohiline noue VTK kompleksi normide
sooritajaile. Ettevalmistus ja VTK kompleksi normide soo-
ritamine kehakultuurikollektiivi sektsiooni ®&ppe-treening-
to6 erinevatel perioodidel.

Sport NSV Liidus. Spordi iihiskondlik-poliitiline ja riik-
lik tahtsus NSV Liidus. Noukogude spordi massiliselt rah-
valik iseloom. Uksikute spordialade iseloomustus. Nouko-
gude inimeste materiaalse heaolu ja kultuuri kindel kasv
kui pohiline eeltingimus ja alus spordi massiliseks aren-
damiseks NSV Liidus.

Noukogude spordi iseloomustavad jooned. Noukogude
sportlaste korge moraalne pale.

NSV Liidu spordiorganisatsioonide rahvusvahelised side-
med. Noukogude sportlaste saavutused voitluses esikohtade
eest maailmas téhtsamatel spordialadel. Spordi olukord
kapitalistlikes maades. Kehakultuur ja sport rahvademo-
kraatia maades. NSV Liidu spordialaste kogemuste laial-
dane kasutamine - kehakultuuri ja spordi arendamisel
rahvademokraatia maades.

Uleliiduline iihtne spordiklassifikatsioon. Noukogude
spordiklassifikatsiooni sfisteemi tdhtsus. Austavad sport-
likud nimetused ja spordijargud kui korgete sportlike saa-
vutuste eest suure iihiskondliku tédhtsuse omistamise vil-
jendus meie maal.

Spordiklassifikatsiooni tdhtsus ja osa spordi massilisuse
arendamise ja noukogude sportlaste meisterlikkuse tostmi-
sel. Noukogude spordiklassifikatsiooni siisteemi taiusta-
mine ning jargunormide ja -nouete korgendamine kui nou-
kogude sportlaste saavutuste kindla kasvu ning opetamise
ja treeningu meetodite tdiustamise véljendus.

Spordiklassifikatsiooni méarus. Tutvumine jargundue-
tega vorkpallis, teiste spordialade normide ja nouetega.
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NSV Liidu kehakultuuriorganisatsioonide iilesanded pal-
jude uute korge kvalifikatsiooniga sportlaste ettevalmista-
misel {ileliidulise iihtse spordiklassifikatsiooni tingimustes.

2. Liihike iilevaade vorkpallimdngu ajaloost NSV Liidus
ja selle edasiarendamise iilesanded

Vorkpallimdngu iseloomustus. Méngu tédhtsus ja koht
noukogude kehalise kasvatuse siisteemis. Vorkpallimangu
moju  oppe-treeningtundidest  osavotjate  organismile.
Liihike {ilevaade vorkpallimdngu arengust NSV Liidus.
Vorkpalliméngu tehnika ja taktika arenemine NSV Liidus.
Noukogude Liit — kaasaegse vorkpallimdngu kodumaa.
Noukogude vorkpallikool — koige eesrindlikum maailmas.
Noukogude vorkpallikooli iseloomustavad jooned.

Vorkpallivoistluste siisteem NSV Liidus (suvised ja tal-
vised esivoistlused).

Noukogude vorkpallurite rahvusvahelised kohtumised.
Noukogude vorkpallurite resultaadid Euroopa ja maailma
esivoistlustest osavotmisel.

Vorkpallimdngu edasiarendamise iilesanded NSV Liidus.

Vorkpallialase t66 olukord kehakultuurikollektiivides ja
vajalikud abinoud selle edasiarendamiseks.

3. Liihiandmed inimorganismi ehitusest ja funktsioonidest.
Kehaliste harjutuste moju oppe-treeningtundidest
osavotjate organismile

Lithiandmed inimorganismi ehitusest. Tsentraalse narvi-
siisteemi juhtiv osa kogu organismi tegevuses. Luustik,
sideaparaat ja lihased, nende ehitus ning koost66. Pohili-
sed andmed vereringest, vere tdhtsus. Siida ja veresooned.
Hingamine ja gaasivahetus. Kopsud. Hingamise tdhtsus
organismi elutegevusele. Seedeorganid ja ainevahetus. Eri-
tuselundid (sooled, neerud, kopsud ja nahk).

Kehaliste harjutuste moju tsentraalsele nérvisiisteemile.
Lihassiisteemi, hingamisaparaadi ja vereringeorganite
funktsioonide tdiustamine kehaliste harjutuste mojutusel.
Ainevahetuse muutused sportlastel.

Siistemaatiline tegelemine kehaliste harjutustega kui
tervise tugevdamise, kehaliste omaduste arendamise ja
korgete sportlike resultaatide saavutamise tdhtis tingimus.
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Sportliku treeningu alused. Sportlik treening kui orga-
nismi funktsioonide, tahteliste ja moraalsete omaduste,
sportlaste tehmllse ja taktikalise meisterlikkuse taiustamise
protsess.

4. Vﬁrkpalluri hiigieen. Arstlik kontroll, enesekontroll.
Spordivigastuste viltimine. Esmaabi

Vorkpalluri isiklik hiigieen, unereZiim ja toitumine.
Looduse loomulike joudude (pédike, ohk ja vesi) kasuta-
mine vorkpalluri organismi karastamiseks. Sportliku mas-
saazi tdhtsus ja tehnika. Hiigieenilised nouded treeningu-
kohtadele, roivastusele ja jalancudele.

Arstlik kontroll kui 6ige Oppe-treeningprotsessi korral-
damise kohustuslik tingimus. Arstliku kontrolli teostamine
kehakultuurikollektiivide sektsioonides. Vorkpallurite arst-
lik ldbivaatus.

Arstliku ja pedagoogilise kontrolli tdhtsus treeningute
ja voistluste oigeks organiseerimiseks. Antropomeetriliste
mootmiste ja funktsionaalsete proovide tdhtsus méngijate
kehalise arengu ja ettevalmistusastme hindamiseks.

Néaidustused ja vastundidustused vorkpallimdnguga
tegelemisel.

Vorkpallurite enesekontroll. Enesekontrolli tdhtsus ja
sisu vorkpallimdangu ja teiste spordialade harrastamisel.
Enesekontrolli objektiivsed nditajad: kaal, pikkus, diina-
momeetria, spiromeetria, pulss ja vererohk.

Enesekontrolli subjektiivsed néitajad: enesetunne, uni,
isu, meeleolu, t66voime, hingamine ja iildine seisukord.

Sportliku treeningu ja «sportliku vormi» moiste. Visi-
muse ja iilevdsimuse moiste. Abinoud iilevdsimuse ja iile-
treeningu valtimiseks.

Enesekontrolli pdevik. Néitajate muutumine Ooigesti ja
valesti {ilesehitatud Gppe-treeningprotsessi puhul.

Spordivigastuste véltimine. Spordivigastuste moiste.
Spordivigastuste erinevused vorkpallimdngu ja teiste
spordialadega tegelemisel.

Spordivigastuste pohjused vorkpallitreeningul ja abi-
noud nende viltimiseks.
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5. Vorkpallimingu tehnika ja taktika alused

Mitmesuguste manguvotete tehnika analiiiis: liikumine,
méngija asend, s66tmine, palling, riindel6ogid, sulusta-
mine.

Tehnika ja taktika tdhtsus sportlase taiustamisel kor-
gete sportlike tulemuste saavutamiseks. Tehnika ja taktika
vastastikune seos Opetamisel ja treeningul ning voist-
lustel.

Noukogude vorkpallikooli méngutaktika paindlikkus,
Sablooni puudumine ja loov iseloom. :

Uksikute méngijate ja voistkonna kui terviku taktikali-
ne tegevus vorkpallimédngus.

Mingutaktika valik voistlustel olenevalt vastasvoist-
konna méingu isedrasustest, tema asetusest, oma vaist-
konna positiivsetest ja negatiivsetest kiilgedest, méingu-

tingimustest (saal, viljak, meteoroloogilised tingimused)
jne.

6. V6rkpallufite opetamise metoodika ja treeningu alused

Opetamise ja sportliku treeningu mbiste. Opetamine ja
treening kui dihtne pedagoogiline protsess. Tahtelise ja
moraalse ettevalmistuse ja igakiilgse kehalise arengu tdht-
sus opetamisel ja treeningul.

Didaktiliste (pedagoogiliste) printsiipide tdhtsus opeta-
misel ja treeningul: teadlikkus, néaitlikkus, siistemaatilisus,
joukohasus ja kindlus.

Opetamismeetodid: tervik- ja osameetod.

Aastaringse treeningu osa spordimeisterlikkuse tost-
misel.

Oppe-treeningulise ettevalmistuse planeerimine. Aasta-
plaanid ja perspektiivplaanid mitmeks aastaks. Oppe-tree-
ningperioodid ja nende iilesanded. Oppe-treeningtundide
sisu erinevatel perioodidel.

Erinevused Oppe-treeningtundide iilesehituses enne voist-
lusi.

Sportliku vormi siilitamise meetodid voistlustevahelisel
perioodil. Vorkpallurite individuaalplaani ja 6ppe-treening-
tundide graafiku moiste, oppe-treeningtundide arv nidalas,
kehaline koormus. i

Tund kui dppe-treeningtéd organiseerimise ja ldbiviimise
pohivorm.
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Tunni iilesehitus ja selle sisu ning kehalise koormuse
moiste. Eelsoojendus, selle tdhtsus ja sisu vorkpalli-
mangus.

Vorkpalluri reziim, uni, toitumine. Looduse loomulike
joudude kasutamine organismi karastamise eesmérgil.
Vorkpalluri igapdevane hommikvoimlemine, selle sisu ja
tilesehituse printsiibid olenevalt individuaalsetest kodustest
iilesannetest.

Arstlik kontroll ja enesekontroll Oppe-treeningperioodil.
Enesekontrolli pdevik.

7. Voistlusmidirused. Voistluste organiseerimine ja
labiviimine

Vorkpallivoistluste tahtsus.

Osavotjate vanusegrupid. Osavotjate jarguline jaotus.
Osavotjate, kaptenite, treenerite ja esindajate oOigused ja
kohustused.

Pohilised midngumaéarused: méngu kestus ja poolte valik,
méngu algus ja palling, kohtade vahetus, 166gid palli pihta,
kahekordne ming, vorguméng, ming vorgu kohal, kesk-
joonest iileminek, tagaliinimdng, palli vdljumine mangust,
punkti ja pallingu saavutamine, punktide lugemine ja
mangu tagajarg.

Voistluste iseloom: soprusvoistlused, kollektiivi, VSU,
linna- jne. esivoistlused, karikavoistlused ja matSkohtu-
mised.

Voistluste ldbiviimise siisteemid: turniirisiisteem, ring-
siisteem  alagruppidesse jaotamisega, véljalangemis-
siisteem.

Juhendi koostamine: eesmirk ja {ilesanded, voistluste
labiviimise aeg. Voitjate kindlaksmadramine.

Kohtunike kolleegiumi koosseis ja kohtunike kohustused.
Peakohtunik ja tema asetditjad, vanemkohtunik, piirikoh-
tunikud, sekretdr, kohtunik voistlejate juures, voistluste
komandant, arst.

Vaoistluspaikade sisustus.

Voistluste pohidokumendid ja nende vormistamine.

Peakohtuniku aruande vorm.
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8. Sisustus, inventar ja selle hooldamine

Oppe-treeningpaikade sisustus talvel ja suvel.

Vorkpallivéljak vérskes ohus, viljaku mooted ja valjaku
markimine, vorgu korgus ja laius, vorgupostide korgus,
vorgu kinnitamise viisid.

Viljak saalis, vadljaku ja saali mooted, valgustus, porand,
varv (poranda, seina, lae), ventilatsioon, temperatuur.

Mingijate riietus ja jalanoud treeningtundidel ning voist-
lustel.

Voimlemisriistad ja -inventar, seadised pallide iilesripu-
tamiseks, hiippe korguse mootja.

Sanitaar-hiigieenilised nouded saali voi valisvéljaku
sisustamisel.

Apteek arstimitega ja kaalud.

9. Ulesanded mingijatele enne voistlusi ja toimunud
mingude analiiiis

Enne midngu. Eeloleva mangu tahtsus.

Andmed vastasvoistkonnast: tehnika, taktika, kehaline
ning tahteline ja moraalne ettevalmistus, viimaste mén-
gude tagajérjed jne. '

Vastasvoistkonna oletatava koosseisu ja mangutaktika
kindlaksmaéramine.

Oma voistkonna ettevalmistusastme vordlemine vastas-
voistkonnaga.

Eelolevate maingutingimuste (véljaku pind voi saali
porand, valjaku voi saali suurus, valgustus, meteoroloogi-
lised tingimused) hindamine.

Uldise iilesande iilesseadmine voistkonnale.

Oma voistkonna méngutaktika valik eelolevaks manguks
ja tilesannete méddramine iiksikutele méngijatele.

Pirast mdngu. Ulesseatud iilesannete tditmise hinda-
mine mangu tagajirje pohjal: voistkonna poolt tervikuna,
iiksikute liilide, samuti {iksikute méngijate poolt. Méngu
kdigus ilmnenud positiivsed ja negatiivsed kiiljed. Puu-
duste pohjused ja vahendid nende korvaldamiseks.

Taktika loov kasutamine kindlaksméaratud manguplaani
tditmisel.
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Jéareldused ja ettepanekud toimunud maingu pohjal ja
juhised edasiseks individuaal- ja voistkonnategevuse
taiustamiseks. '

Ulesanded voistkonnale enne mangu tuleb anda oigeaeg-
selt, et mangijad saaksid madnguplaani ldbi moelda, sest
vahetult enne méangu segab stardipalavik maingijaid siive-
nemast manguplaani detailidesse.

Toimunud mangu ei tohi analiiiisida kohe parast mangu
loppu. On tarvis anda maéngijatele aega puhkamiseks ja
oma tegevuse analiiiisimiseks rahulikus olukorras. Toimu-
nud mangu analiifisitakse enne jargmist Oppe-treening-
tundi.

PRAKTIKA

1. Riviharjutused. Uldine kehaline ettevalmistus ja
VTK kompleksi normide sooritamine. Vorkpallurite
’ eriharjutused

Riviharjutused

Riviharjutused ‘on tdhtsaks vahendiks oppe-treeningtun-
didest osavotjate organiseerimise, distsipliini, hea riihi ja
rivilise hoiaku kasvatamisel, Oppe-treeningtundidest osa-
votjate otstarbeka paigutuse eesmirgil {iheaegseks tegevu-
seks paigal ja liikumisel vastavalt oppe-treeringtunni labi-
viimise tingimustele.

Uldised moisted rivist ja kasklustest. Rivi, viirg, tiib,
rinne, rivi laius, rivi sfigavus, distants, intervall. Eelkésk-
lus ja taitekésklus.

Tegevus rivis, paigal ja liikumisel. Rivistumine, joondu-
mine, riviloendus, poorded ja poolpdérded paigal, harvene-
mine ja koondumine, rivi suuna muutmine, viirgude
timberrivistamine.

Rivi- ja rdnnaksamm. Paigalsamm. Uleminek sammult
jooksule ja jooksult sammule. Peatumine liikumisel sammu
ja joostes. Liikumise kiiruse muutmine. Votete «pikali»,
«piisti» tditmine ja roomamine.
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Uldarendavad harjutused

Uldarendavate harjutuste kasutamise pohieesmirk on
oppe-treeningtundidest osavotjate mitmekiilgne kehaline
arendamine: lihassiisteemi vordne arendamine, luu-side-
aparaadi tugevdamine, suurema liikuvuse arendamine
liigestes, liigutuste koordineerimine ja oskus séilitada tasa-
kaalu, samuti siidame-vereringesiisteemi ja hingamisorga-
nite funktsioonide parandamine.

Uldarendavaid harjutusi sooritatakse individuaalselt voi
kaaslasega paigal ja liikumisel, vahenditeta ja vahenditega
ning mitmesugustel voimlemisriistadel.

Uldarendavad harjutused peavad moodustama iga oppe-
treeningtunni lahutamatu osa, kuid nende sisu, suunitlus,
maht ja doseerimine soltuvad Oppe-treeningtundidest osa-
votjate kehalise arengu tasemest ning Oppe-treeningtéo
perioodist, eelolevatest voistlustest jne.

Uldarendavate harjutuste valikul tuleb eeskitt kasutada
rakenduslikke ja rakenduslikult tédhtsate vilumuste (jook-
sud, hiipped, heited, roomamine jt.) kujundamist soodusta-
vaid harjutusi.

Olenevalt metoodikast vaib ihe ja sama harjutuse kasu-
tamine soodustada oOppe-treeningtundidest osavotjate pea-
miselt iihtede voi teiste kehaliste omaduste vo6i iitheaegselt
rea omaduste arendamist, arvestades inimorganismi tervik-
likkust.

Seoses sellega on alltoodud lithike iildarendavate harju-
tuste naitlik loetelu tinglik. Ldhtudes oppe-treeningtundide
tilesannetest voivad instruktorid ja treenerid laiendada voi
muuta nende harjutuste rakendamise valdkonda, kasutades
selleks vastavaid oppevahendeid.

Harjutused jou arendamiseks. Harjutused {iksikute
lihasgruppide jou arendamiseks (harjutused kite, jalgade,
kere- ja kaelalihastele), mida sooritatakse .liikumisel ja
paigal (seistes, istudes, lamades), individuaalselt voi kaas-
lasega, vahenditeta ja mitmesuguste vahenditega (kasikute,
sangpommide, kangi, metallpulkade, keppide, topispallide
ja teiste raskustega), voimlemisriistadel (kangil, rédbas-
puudel, rongastel, varbseinal, voimlemispingil, koiel, latil,
redelil).

Hoota korgus- ja kaugushiipe. Akrobaatilised jouharju-
tused iiksi ja kaaslasega. Vastupanuharjutused.

Harjutused liigutuste kiiruse arendamiseks. Kergejous-
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tikuharjutused — lithimaajooks (ldhted, kiirendused ja
spurdid), hooga kaugus- ja korgushiipe ning mitmesugu-
sed heited.

Akrobaatilised ja voimlemishiipped.

Spetsiaalselt valitud teatejooksud liikumise kiirusele ja
liikumismangud («Kolmas liigne», «Pesata janes» jt.).
Korvpall.

Harjutused vastupidavuse arendamiseks. Jooks. Krossid.
Jalgsi- ja suusamatkad. Jalgrattamatk. Soudmine.

Harjutused osavuse arendamiseks. Kite, jalgade ja kere
itheaegsed erisuunalised liikumised. Harjutused vahendi-
tega (keppide, topispallide, hiippendoriga). Akrobaatika.
Korvpall, jalgpall. Kombineeritud teatejooksud. Harjutused
voimlemisriistadel. Hoota kolmikhiipe, hoota ja hooga kor--
gushiipe, kettaheide, kuulitouge. Vettehiipped.

Litkumismédngud ja igasuguste takistuste iiletamine.

Harjutused painduvuse arendamiseks. Kaiteringid (iihe-
aegsed ja iiksteisele jargnevad) ette-iiles, alla-taha, rand-
mete ringitamine, kate ringitamine kiilinar- ja Oolaliige-
sest.

Jalgade (iiheaegsed ja iiksteisele jargnevad) hooharjutu-
sed (lamades, istudes, seistes) — ette, taha ja korvale.
Uheaegne ja iiksteisele jargnev jalgade koverdamine ja
sirutamine (istudes, lamades, seistes). Viljaasted — ette,
taha, korvale.

Painutused (ette, kiiljele). Kereringitamine.

Ulesirutushiipe kdte maksimaalse liikumisega iiles-taha
ja jalad taha.

Sild, poolspagaat, spagaat.

Harjutused varbseinal ja voimlemispingil.

Lodvendusharjutused. Kere poolpainutus ette — .6lgade
tostmine ja langetamine téiesti 10dvalt, kdte vaba pendel-
damise ja raputamisega.

Kied korval voi iilal — 16tv kite langetamine ja 16dven-
datud kite pendeldamine.

Kere poolpainutus korvale — vabalt rippuva lodva kée ja
randme raputamine. ;

Vabalt rippuvate kite hooglemine kere pdorete juures.

Harkseisust kerekallutus ette, kied korvale, painutus ette,
kerelihaste tiielik l6dvendamine ja kdte vaba pendelda-
mine.

Selililamangus tiielik lihaste 16dvendamine.

Seistes ithel jalal (pingil) pérast vabajala hoogu ette —
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taielik lihaste lodvendamine, jala vaba pendeldamine ja
raputamine.

Pohiseisust voi harkseisust kere, kéte ja jalgade lihaste
tdielik 1odvendamine kuni toengkdgarani.

Harjutused teistelt spordialadelt

Oppe-treeningtundides tuleb harjutuste kasutamist teis-
telt spordialadelt vaadata ja kasutada kui sektsioonide t66st
osavotjate mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse siistemaati-
lise tdiustamise wvahendit ja nende ettevalmistust VTK
kompleksi normide sooritamiseks.

Sel eesmargil tuleb kindlasti rakendada teistelt spordi-
aladelt jargmisi harjutusi:

Voimlemine. Lihtsamad harjutused voimlemisriistadel.
Rohkem ettevalmistunuile — elemendid kolmanda jargu
harjutustest.

Akrobaatika. Tirelid ette, taha, Kkiiljele, «hundiratas»,
tirelid ette jooksult, seis pea ja kite toetusel ja tiriseis kétel,
tileminek silda lamades ja piistiasendist.

Kergejoustik. Liihi- ja keskmaajooks. Hoota ja hooga
kaugus- ja korgushiipe ning hoota kolmikhiipe. Kuulitouge,
kettaheide ja granaadivise.

Suusatamine. Vahelduv- ja paaristoukeline suusatamis-
viis, poorded paigal ja liikumisel, tousud, laskumised ja
pidurdused. Suusamatkad ja -retked. Suusatamistreening.

Ujumine, Ujuda mitteoskajaile — krooli- voi kiililiuju-
misviisi tehnika omandamine ja ujumistreening.

Ujuda oskajaile — treening ja tdiustamine selles ujumis-
viisis, mida ujuja valdab.

Sportméangud. Uhe v6i mitme méngu tehnika oppimine,
méangumaérustega tutvumine (korvpall, tennis ja teised
mangud). Treeningméngud ja sopruskohtumised.

Soudmine. Erinevate tiilipidega paatidel istumise oppi-
mine. Soudmise 6ppimine ja treening kuni 2 km distantsil.
Sildumise oppimine teistele paatidele ja kaldale.

Jalgrattasoit. Istumise ja edasiliikumise tehnika. Soit-
mine tundmatul teel, jalgrajal metsas voi maastikul.

Vorkpallurite eriharjutused
Harjutused hiippevoime arendamiseks. Hoota ja hooga
kaugus- ja korgushiipe dratoukega iihelt voi molemalt jalalt
ning samaaegse kite hooga.
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Hiipped iiles, korvale, ette ja taha poordega 90, 180 ja
rohkem kraadi.

Hiipped poolkdgarast ja kdgarast koos kere iilesirutusega
ja kate hooga. - ;

Hiipped, seistes toukejalaga alusel (voimlemispingil)
poolkdgaras, vaheldumisi parema ja vasaku jala jdrsu ara-
toukega ning kéte hooga.

Hiipped dilesriputatud pallini ulatumisega voi palli 166mi-
sega paigalt, sammu ja hooga.

Jargnevad hiipped iilesriputatud palli 166misega. Sama
vorgu juures mitmesuguste rniindelookide imiteerimisega.

Korgushiipe, iilesandega sooritada {ihes minutis voimali-
kult rohkem hiippeid. y

Sama, kuid 30 cm kuni 1 m korgusele alusele pealehiippa-
misega (matid, pink).

Toenghiipped iile voimlemisriistade (hobune, kits, voim-
lemislaud jne.). ’

Hiipped korvilaua juures, markides kriidiga kde ulatuse
korgeima punkti.

Hiipped pika hiipitsaga.

Hiipped raskendusega (rasked jalanoud, tinavoo jt.).

Hiipped liivaauku.

Hiipped mitme takistuse {iletamisega jarjest.

Harjutused liigutuste kiiruse arendamiseks. Jooks oota-
matute peatustega ndgemis- ja helisignaalile {ihes jargneva
mitmesuguste iilesannete tditmisega. Naditeks: votta vork-
palluri korge, keskmine voi madal asend, teha samm ette,
taha, korvale, istuda, lamada jne.

Viie- kuni kiimnemeetrilised spurdid paigalt mitmesugus-
test ldahteasenditest koos liikumissuuna muutmisega.

Mitmesugused teatejooksud lithidistantsidel (takis-
tustest méodumise ja nende iiletamisega) pallita ja palliga
(sootmisega).

Kiirendusjooks jarsu suuna muutmisega viljakul varem
kindlaksméaratud skeemi jargi.

Harjutused kukkumise tehnika omandamiseks. Mitme-
sugustest ldhteasenditest paigalt ja viskumisega kukkumi-
sed ette toenglamangusse.

Sama véljaastega paremale, vasakule ja ette.

Korgest asendist jalgade hoog ette voi taha — podre ja
hiippega kukkumine toenglamangusse, sama kite plaksuga
kukkumise momendil (plaksud rinna korgusel ees, iilal, kiil-
jel).
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Madalast asendist rullumine kiiljele voi seljale.

Rullumine taha toengkégarast toengkigarani.

Tirelid (ette, taha, kiiljele, «<hundiratas») madalast asen-
dist, korgest asendist hiippe ja hooga.

Poolspagaat ja spagaat madalast ja keskmisest asendist.

Mirkus: Koik harjutused sooritatakse samuti palliga.

2. Opetamine ja treening. Vorkpallimingu tehnika ja
taktika tdiustamine

MATERJAL ALGAJATE GRUPILE

(esimene Oppeaasta)

Liikumine ja asendid

Liikumine juurdevotusammuga, kaksiksammuga, jook-
suga.

Korge, keskmise ja madala asendi 6ppimine. Asendi séili-
tamine pérast litkumist.

Viljaasted paremale ja vasakule koos jargneva kukkumi-
sega — rullumisega seljale. Julgestamise tehnika kukku-
misel madalast asendist (taha ja korvale).

Hiipped paigalt sammu ja jooksuga.

Ulaltsoodud
(korgest, keskmisest ja madalast asendist)

Harjutused paigal. Palli so6tmine paarides, poodrates
tahelepanu jalgade, kere ja kite (kiiinarnukkide, randmete
ja eriti poialde) oigele asendile. Palli 's66tmine porkega
seinast (korvilauast). Palli so6tmine ringis (osavotjate
arvuga 4—8, ringi keskel asub instruktor, treener voi roh-
kem ettevalmistatud méngija). Palli s66tmine kolmikutes
ja nelikutes mitmesugusele kaugusele. Palli s66tmine part-
nerile pérast {ihte voi kahte tostet enda pea kohale. Sama
iile vorgu.

Harjutused liikumisel. Palli s66tmine enda kohale mitme-
sugusele korgusele ja selle lennusuuna muutmisega (ette,
taha, paremale ning vasakule). Palli s66tmine porkega sei-
nast (korvilauast) ette, paremale ja vasakule. Palli so6ot-
mine paarides ja kolmikutes liithikesele, keskmisele ning
kaugele vahemaale (ette, taha, paremale ja vasakule koos
kohtade vahetusega). Sama vorgu juures oppe-treening-
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tunnist osavotjate liikumisega iihest tsoonist teise. Palli
sootmine kolonnides vastuliikumisel. Palli s66tmine koos
jargneva kukkumisega taha ja korvale.

Pallingud

Tutvumine pallingu viisidega. Palling alt (eest ja kiil-
jelt). Palling iilalt (eest ja kiiljelt).

Alt-eest- ja alt-kiiljelt-pallingute Gppimine. Asend eest-
pallingu puhul — néoga vorgu suunas, asend kiiljeltpal-
linglii puhul — kiiljega vorgu suunas. Jalgade, kite ja keha
asend.

Palli iilesviskamine, hoovott ja 166k.

Alt-eest- ja alt-kiiljelt-pallingute harjutused. Palling
kaheviirulises rivis mitmesugusel kaugusel vorgust. Palling
otsjoonelt (pallingukohalt). Palling tdpsusele (kindlaks-
maédratud tsooni tabamisega viljakul). Tugeva pallingu
sooritamine.

Ulalt-eest- ja kiiljeltpallingu Gppimine. Opitakse samas
jérjekorras nagu altpallinguid.

Riindelddgid

Tutvumine riindelodkidega. Otsel6ok, pettelook, haaklook
(paigalt, hiippelt kahe jala touke ja hooga).

Otseloogi oppimine (hiippel paigalt dratoukega kahelt’
jalalt). Oigeaegne hiippe sooritamine 166giks olenevalt palli
lennukaarest. Hiippe sooritamine {iheaegse kite hooga
aratouke momendil. Hiippel oige liigutuste koordinatsiooni
tdiustamine (keha ja kate liigutuste kooskolastamine 166gi
juures). Labakide 106gi tépsus palli pihta. Oige maandu-
mine pérast 160ki: pehmus, tapsus, amortisatsioon, kindlus,
jalalabade paralleelasend keskjoone suhtes.

Riindel66gi harjutused paigalt. Loogid iseseisva palli
iilesviskamisega seina (korvilaua) juures, iile madala
vorgu, {ile normaalkorgusega vorgu. Loogid treeneri voi
partneri poolt iilesvisatud palli pihta, treeneri vo6i partneri
toste (korge, keskmise ja madala) puhul. Lo6gid tapsusele
ja joule.

: (%tselbégi oppimine (hiippelt hooga). Lo6gid vorgu vasa-
kult ja paremalt darelt ning vorgust kaugel asuvate pal-
lide 166mine. Opitakse samas jdrjekorras nagu paigalt.
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Kaitsemidng

Kaitsemédngu Oppimine, «palli alla» minek. Maéngijate
tegevus kaitses valjaku erinevates tsoonides riindelookide
vastuvotmisel, olenevalt palli asukohast vorgu juures. Palli
vastuvotmine vorgust kdeseljaga (parema ja vasakuga).

Uksiksulustamise 6ppimine. Koha ja momendi valik hiip-
peks, kéte asetus (kéte liikumine hiippel, kéte asend ja laba-
kéte asend vorgu {ilemise ddre kohal).

Uksiksulustamise harjutused nr. 4 ja nr. 2 kohalt ning
vorgu nurkadest sooritatud otselookide puhul. Sulustamine
kooskolastatult tagaliinimingijatega.

Sulustaja julgestamine.

Midngulised harjutused jaoppemdngud
filesandega

«Pall ohus», «Pall omadele», lihtsustatud vorkpall ilma
pa](}inguta, viie so6duga {iihel viljaku poolel ja teised mén-
gud.

Voistlus oppe-treeningtundidest osavotjate vahel parima
pallingu, s6odu, riindeloogi ja iiksiksulustamise voi véljaku
tagaliinis kaitseméngu sooritamisele.

Palli s66tmine vorgu juures kolmnurgas:

a) mangija nr. 6 kohalt nr. 3 kohale, seejdrel nr. 4- le,
sealt nr. 6-le;

b) maéingija nr. 6 kohalt nr. 3 kohale, seejdrel nr. 2-le,
sealt nr. 6-le;

c¢) mangija nr. 5 kohalt nr. 3 kohale, seejdrel nr. 4-le,
sealt nr. 5-le;

d) miéngija nr. 1 kohalt nr. 3 kohale, seejdrel mnr. 2-le,
sealt nr. 1-le.

Harjutuste raskendamiseks kolmnurgas kasutatakse mén-
gijate liikumist samas suunas, kuhu séédeti pall. S66du ja
riindel6ogi tdiustamiseks tuleb iga harjutus Iopetada mén-
gija nr. 4 ja nr. 2 kohalt riindeloogiga. Neid harjutusi tuleb
kasutada enamuses oppe-treeningtundides iilalts6otude ja
riindel66kide tdiustamise eesmidrgil maingijate asetusega
viljakul kahe kolmnurgana (tlpuga vorgu suunas).

Opitud votete kinnistamiseks ja nende tdiustamiseks gru-
pltegevuses tuleb Gppe-treeningtunni pohiosas 1dbi viia op-
pemédnge {ilesannetega. Naiiteks:

32



1. Uks voistkondadest sooritab riinnakut kogu médngu
kestel méangija nr. 4 kohalt, vastasvoistkond nr. 2 kohalt.
Asudes kaitsel harjutavad molemad voistkonnad iiksiksu-
lustamist ja palli vastuvotmist.

2. Uks voistkondadest méngib kiires tempos, vastas-
voistkond aga aeglases tempos.

MATERJAL KOLMANDA JARGU GRUPILE
(teine Oppeaasta)

Ulalt-jaalts6odud
(korgest, keskmisest ja madalast asendist)

Ulaltsootude edasine tdiustamine paigal ja liikumisel
ning altsootude oppimine.

Sootude oppimine olenevalt vahemaast partnerini.

Palli s66tmine paarides, kolmikutes ja nelikutes paigal
ning hiippel, sama kohtade vahetusega.

Seinast (korvilauast) tagasiporkuva palli tagasisootmine
tdpsusele (ringi, ruutu, kolmnurka, - korvilaua joonisele).

Palli sootmine kolmikutes (hiippeta ja hiippega) vorgu
juures mangija nr. 3 kohalt iille pea (nditlikke harjutusi
vaata esimese Oppeaasta materjalis).

Harjutused teiseks sooduks:

a) mangija nr. 2 kohalt riindeméangijatele nr. 3 voi nr. 4
kohale;

b) mingija nr. 2 kohalt iile pea riindeméngijale nr. 3,
kes on asunud nr. 2 kohale;

¢) mingija nr. 4 kohalt iile pea riindemingijale nr. 3,
kes on asunud nr. 4 kohale;

d) mingija nr. 4 kohalt riindeméngijatele nr. 3 vo6i nr. 2
kohale.

Pallingud
Ulalt-eest- ja iilalt-kiiljeltpallingute tdiustamine.

Riindelodgid

Opitud otseloogi tdiustamine: méngijate nr. 4, 2 ja 3
kohalt — korgelt voi keskmiselt tostelt vorgu kohal; vorgu
ldhedal ja vorgust kaugel asuvate pallide 166mine.

Otseloogi edasine Gppimine:

a) mangija nr. 4 kohalt kere poordega vasakule;

b) sama mingija nr. 2 kohalt paremale;

33



k cl:) mangijate nr. 4 ja 2 kohalt labakde poordega vasa-
ule;

d) vorgu paremast ddrest — keha pdore paremale ja
labakéde 166k vasakule.

Haaklo6gi oppimine:

a) vorgust kaugel olevate pallide 166mine;

b) vorgu ldhedal olevate pallide 166mine (keha ja laba-
kéde poordega);

c¢) haak- ja veskil6ok.

Riindel66gi oppimine vasaku kdega. Vorgu ldhedal asu-
vate pallide 166mine vasaku kée rusikaga.

Harjutused riindelookide omandamiseks. Kasutatakse
esimese ja teise Oppeaasta materjale.

Kaitsemidng

Varem opitud kaitsetegevuste tdiustamine.

S66tmise oppimine viskumisel koos jargneva maandumi-
sega kitele. Kate, keha ja jalgade oige asend aratouke, ohu-
lennu, s66tmise ja maandumise momentidel.

Grupisulustamise Gppimine.

Vastutavad tsoonid grupisulustamise juures: keskmine
sulustaja (méngija nr. 3), abistavad sulustajad (méngijad
nr. 2 ja 4). Méngijate osatdhtsus ja koosto6o grupisulusta-
mise juures.

Julgustamine grupisulustamise juures. Tegevusraadius,
koha valik ja vastasvoistkonna mangijate tegevuse jélgi-
mine.

Kaitsetaktika oppimine grupisulustamise juures (kaitse-
liinide koosttd). Kaitsemédngijate asetuste variandid grupi-
sulustamise juures. Koha valik olenevalt mdngu olukorrast.

Oppemédngud iilesannetega

Ulesannetega oppemdngud antakse teise oppeaasta mater-
jalist 1ahtudes. Néiteks:

1. Uks voistkondadest sooritab riinnakut méangija nr. 3
voi 4 kohalt, vastasvoistkond — nr. 4 ja 2 kohalt. Asudes
kaitsel harjutavad molemad voistkonnad kaksiksulustamist
ja palli vastuvotmist.

2. Molemad voistkonnad sooritavad riinnakut vorgust
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kaugel olevate pallidega ilma sulustamiseta, sama iiksik-
ja kaksiksulustamisega.

3. Molemad voistkonnad sooritavad riinnakut vorgu
ldhedal olevate pallidega, kasutades {iksiksulustamist.

4. Molemad voistkonnad kasutavad riinnakul haaklooke
ilma sulustamiseta ja sulustamisega.

MATERJAL II JA I JARGU GRUPILE
(kolmas 6ppeaasta)

Soo6dud

Varem ldbivoetud sootude tdiustamine. Edasine esimese
s00du Oppimine:

a) vastasméingija tugevast pallingust;

b) riindel6ogiks nr. 2 ja 4 kohale;

¢) tagaliinist vidljuvale méangijale.

Edasine teise s66du oppimine:

a) hiippel (kahe ja iihe kidega);

b) kiireks so6duks piki vorku;

c) sooritatakse tagaliinist véljuva méngija poolt.

Pettevotete oppimine s66tmisel:

a) teise s66du imiteerimine hiippel koos jdrgneva palli
suunamisega kahe kédega vastaspoolse valjaku kaitsmatusse
kohta. -

Harjutused:

mangija nr. 2 kohalt s66t iile pea vastaspoolele;

sama mangija nr. 3 kohalt;

esimeselt s6odult méngija nr. 4 kohalt {ile pea vastas-
poolse méngija nr. 2 kohale;

sama mangija nr. 3 kohalt;

b) riindelo6gi imiteerimine koos jérgneva palli s66tmi-
sega partnerile (toste) enda kohale vorgu ddres voi iile
pea.

Pallingud

Ulalt-kiiljeltpallingu tdiustamine.

Ulalt-eest- ja iilalt-kiiljeltpallingute tdiustamine tdpsusele
ja joule.

Iga treeningtunnist osavotja poolt {ihe pohilise pallingu-
viisi valimine.
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Riindel6o6gid

Varem opitud riindelookide tdiustamine. Riindel6gi oppi-
mine madalatelt so6tudelt. Riindel6ogi oppimine korgetelt
sootudelt iile sulustajate kdte. Riindelo6gi oppimine esime-
selt s66dult méangija nr. 4, 2 ja 3 kohalt.

5 }lQﬁndelééSgi oppimine tagaliinist vdljunud maéangija s606-
ult.

Pettevotete oppimine riindelookide juures:

a) riindel66gi imiteerimine koos jargneva palli tasase
likkkamisega iihe kdega sulustajate kdtele voi vastaspoolse
valjaku kaitsmata kohta;

b) riindel66gi imiteerimine koos 166gi suuna muutmisega;

c¢) ohus palli s66tmise imiteerimine koos jargneva riinde-
166giga.

Kollektiivsed pettetegevused riindeléokide juures:

a) vastase pallingust esimene s66t mangija nr. 3
kohale tagaliinist véiljuvale maéngijale, kes socodab palli
enda kohale keskmisele korgusele; sel ajal mangija nr. 4
sooritab hoojooksu ja imiteerib riindelooki méngija nr. 3
kohalt ilma palli puudutamiseta (mis tahtmatult kutsub
vastasvoistkonna juures esile sulustamise); tegelikult soo-
ritab riindel66gi mangija nr. 3;

b) so6t sama, kuid tagaliinist védljav méngija s66dab iile
pea, riindel6oki imiteerib méngija nr. 2, tegelikult aga soo-
ritab riindel66gi mangija nr. 3.

Kaitsemédng

Varem oOpitud kaitsetegevuste tdiustamine riindelookide
vastu.

Kaitsemdngu votete Oppimine mitmesuguste riindel6o-
kide vastu kolmanda Oppeaasta oppematerjalist samas jar-
jekorras magu toimub riindel6okide Oppimine. Uksik- ja
grupisulustamise tdiustamine koikide riindelodkide vastu
teise ja kolmanda Oppeaasta materjali jargi.

Pohi- ja abisulustaja koost6o vastasvoistkonna kombi-
natsioonide juures.

Julgestaja tegevuse edasine Oppimine ja tdiustamine
grupisulustamise. kasutamisel ning grupitegevustel riin-
nakul.

Palli saatmine vastasviljakule viimase 160giga mitme-
sugustest viljaku osadest parema ja vasaku kdega, ilma
kukkumiseta ning jdrgneva kukkumisega.
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Ulesandega Oppemédngud

Ulesandega oOppemdngud antakse teise ja kolmanda
oppeaasta materjalist 1dhtudes. Niiteks:

1. Uks voistkond sooritab riinnakut esimeselt so66dult
méngija nr. 2 ja 4 kohalt, vastasvoistkond — tagaliinist
viljuva mangija s66dult, molemad voistkonnad kasutavad
kaitses grupisulustamist vastavalt vastasvoistkonna takti-
kalistele votetele.

2. Uks voistkond sooritab riinnakut mangija nr. 3 liiku-
misega nr. 4 kohale.

3. Uks voistkond sooritab riinnakut pettelookide kasuta-
misega mangija nr. 4 kohalt, vastasvoistkond aga nr. 2
kohalt.

4. Uks voistkond kasutab tugevat kiiljeltpallingut, vas-
tasvoistkond tugevat eestpallingut.

Har jutused kontrollkatseteks

Kontrollides {ihe voi teise madngu tehnilise votte (so6t,
palling, riindel6dk jne.) omandamise taset oppe-treening-
tundidest osavotjate poolt, tuleb treeneril (instruktoril) iga
kuu 16pul sooritada kontrollkatsed voistluse nédol harju-
tuste paremale sooritamisele kiimnepallilises hindamissiis-
teemis, arvestades seejuures jalgade, kere ja kéte liigu-
tuste tdpsust ning sooritatud kordamiste arvu.

Harjutused algajate grupile

Palli so6tmine enda kohale 10 korda, véaljumata 1,5 m
labimooduga ringist.

Oppe-treeningtunnist osavotja liikumine moéoda 1,2' m
laiust koridori koos palli s66tmisega enda kohale.

Palli so6tmine madalast asendist koos jargneva rullu-
misega taha, paremale ja vasakule.

Palling iihe opitud-viisiga (alt, ilalt jt.).

Riindelook tagaliinile.

Pohiliste mangumadruste tundmine.

Harjutused kolmanda jargu grupile
Palli sootmine enda kohale 15 korda, véljumata 80 cm

lébimooduga ringist.
Teise Oppeaasta harjutuste sooritamine.
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Ulalt-kiiljelt-palling tdpsusele ja joule treeneri (instruk-
tori) iilesandel.

Riindel6ok hiippelt kere ja labakde poordega vasakule.

Hiipe paigalt dratoukega kahelt jalalt voi hoojooksult
ﬁratéukega tihelt jalalt korvironga puudutamisega (me-
ed).

Eseme puudutamine 2,50—2,55 m korgusel naistele ja
3,00—3,20 m korgusel meestele.

Harjutused teise jargu grupile

Palling tdpsusele ja joule treeneri (instruktori) iilesan-
del.

Riindel6okide sooritamine madalatelt sootudelt vorgu
vasakult ja paremalt dérelt kolmanda Oppeaasta materjali
jargi.

V. ORGANISATSIOONILISED JA METOODILISED
: JUHISED

Juhindudes antud programmist, oppevahenditest ja ka
NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi Kehakultuuri ja Spordi
Peavalitsuse poolt 2. aprillist 1953. a. kédskkirjaga nr. 8
kinnitatud metoodilistest juhistest «Kehakultuuriorgani-
satsioonide 166 sisust Oppe-treeningprotsessi kvaliteedi
parandamise ja noukogude sportlaste saavutuste kasvu
kiisimuses» peavad kehakultuurikollektiivide noukogud,
sektsioonide biirood, instruktorid ja treenerid: .

1. Saavutama aastaringse t66 organiseerimise vorkpalli-
sektsioonis.

2. Poorama vajalikku tdhelepanu oppe-treeningtundidest
osavotjate mitmekiilgsele kehalisele ettevalmistusele, siiste-
maatilisele toole nendega tehnika tdiustamiseks, taktikalise
meisterlikkuse tostmiseks ning tahteliste ja moraalsete
omaduste kasvatamiseks.

3. Oppe-treeningtundidest osavotjate vdga hea iildise
kehalise ettevalmistuse saavutamise, nende tervise tugev-
damise, oppe-treeningtundide katkematuse (aastaringsuse),
vajaliku arstliku kontrolli ja range individuaalse ldhene-
mise alusel laialdasemalt kasutama korgeid treeningkoor-
musi korgemate jirkude vorkpallurite ettevalmistamisel.

Nendel eesmirkidel suurendama Oppe-treeningtundide
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arvu niddalas, oppe-treeningtundide kestust, tunni tihedust,
tostma mangu tempot, ldhendama oppe-treeningtunde roh-
kem voistlustingimustele jne.

4. Laialdasemalt kasutama olemasolevaid positiivseid
kogemusi noorte sportlaste varasest spetsialiseerumisest,
seejuures rangelt arvestades Ooppe-treeningtundidest osa-
votjate vanuselisi isedrasusi, nende tervislikku seisukorda ja
iildist kehalist arengut, arstliku kontrolli ndudeid ja mitte
lubama kahjulikku praktikat noorte sportlaste kokkukogu-
misest jargmisteks voistlusteks.

5. Tugevdama t66d Oppe-treeningtundidest osavotjate
ideelis-poliitilise kasvatuse alal, tugevdama neis nouko-
gude sportlastele vajalike moraalsete ja tahteliste oma-
duste kasvatamist, sportlikku tooarmastust ja teadlikku
suhtumist Oppe-treeningtundidesse, laialdaselt kasutama
kasvatustéo teostamiseks nii oppe-treeningtunde kui ka osa-
vottu voistlustest.

6. Kindlustama oppe-treeningtundidest osavotjate siiste-
maatilise arstliku kontrolli vastavalt NSV Liidu Ministrite
Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordikomitee
kaskkirjale nr. 496 13. maist 1952. a. ning kehakultuuri ja
spordiga tegelejate arstliku kontrolli maarusele. Hoidma
tihedat sidet Oppe-treeningtundidest osavotjaid kontrolli-
vate arstidega, arvestama Oppe-treeningtundidest osavot-

_jate arstliku kontrolli andmeid, siivendama neis vajalikke

teadmisi ja vilumusi isikliku hiigieeni, enesekontrolli, enese-
massaazi alal ning looduse loomulike joudude (péike, ohk
ja vesi) kasutamist organismi karastamise eesmérgil.

7. Tarvitusele votma abindud spordivigastuste valtimi-
seks Oppe-treeningtundide kdigus ja osavotul voistlustest,
juhindudes NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva
Kehakultuuri- ja Spordikomitee késkkirjaga nr. 148
23. veebruarist 1951. a. kinnitatud instruktsioonist spordi-
vigastuste véltimise abinoudest.

* * *

Teoreetilised Oppetunnid tuleb korraldada 15—20-minu-
tiliste vestluste ndol, voimaluse korral ndiitlike vahendite
demonstreerimisega. Vestlused Oppeplaani kolmanda ja
neljanda teema kohta peab korraldama arst.

Korgemate jiarkude sportlaste jaoks peavad oppetunnid
koikide teemade kohta olema siivendava iseloomuga.
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Materjalid oppe-treeningtundideks rivilises ettevalmis-
tuses, iildarendavad ja spetsiaalharjutused, harjutused
teistelt spordialadelt antakse miinimumina ja need voivad
vajaduse korral olla tunduvalt suurendatud voi muudetud
vastavalt Oppe-treeningtundidest osavotjate mitmekiilgse
kehalise arendamise iilesannete lahendamisele nende ette-
valmistamisel VTK kompleksi normide sooritamiseks ja
spetsiaalseks vorkpallialaseks ettevalmistamiseks.

Antud programmi Oppematerjal, organisatsioonilised ja
metoodilised juhised on arvestatud nii meeste kui ka naiste
gruppidele. Oppe-treeningtunnid naiste gruppidega peavad
toimuma naise organismi isedrasusi arvestades. Vastavalt
sellele valitakse oppe-treeningtunni labiviimiseks vahendid,
korraldatakse Opetamise ja treeningu metoodika ning orga-
nisatsioon. 5

Oppe-treeningtunnid noorte ja alaealiste gruppidega tuleb
korraldada laste spordikoolide programmide voi kooli keha-
kultuurikollektiivi sektsiooni programmide jérgi.

Oppe-treeningtundides elatanud sportlastega, olenevalt
nende tervislikust seisukorrast ja kehalisest ettevalmistusest,
kasutatakse Oppekava materjale algajate voi kolmanda
jargu gruppidele.
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